Barniz de Fluoruro Gratis
El Distrito de Salud Publica de Idaho Este,

estara haciendo barnices de fluoruro gratis

para los nifios, hasta la edad de 10 afios.

Barniz de fluoruro es una forma facil, eficaz y
segura para ayudar a proteger los dientes de

su hijo/a y prevenir las caries. El barniz se

pinta sobre los dientes de su hijo/a con un

aplicador desechable. Estas clinicas se lleva-
ran acabo en los siguientes horarios y luga-
res (cerrado de 12:00-01:00 para el almuer-

ZO):

Idaho Falls:
Septiembre 2
Rigby
Octubre 1

St Anthony
Octubre 20
Dubois
Septiembre 3
Octubre 15
Mud Lake
Octubre 16
Driggs
Challis
Septiembre 8
Salmén:

Septiembre 9

8:30AM—4:30 PM

10:00 AM-4:00 PM

9:00 AM-4:00 PM

9:00AM—3:30 PM
9:00 AM—3:30 PM

10:00 AM—4:00 PM

10:00AM—3:00PM

8:30AM—3:00PM

é¢Qué es WIC?
WIC es un Programa Especial de Nutricién SU-
PLEMENTARIA para Mujeres, Infantes y Nifios.
Debido a que somos un programa complemen-
tario, los cheques de alimentos que recibe no
cumplen todas sus necesidades nutricionales.
Esto es cierto para todas nuestras categorias de
participantes, incluyendo a los bebés. Si su be-
bé se alimenta con formula, habrd momentos
durante su primer ano de vida que usted tendrd
que comprar férmula adicional por encima de
lo que WIC proporciona. WIC tiene una deter-
minada cantidad de férmula que se distribuyen
segln la edad de su bebé. Si su familia recibe
estampillas de comida, usted puede usarlo para
comprar la formula. Si usted no tiene estampi-
Ilas de comida, usted necesitara el dinero del
presupuesto cada mes para comprar lo que ne-
cesita. Al menos que su bebé tenga un estéma-
go sensible, usted puede comprar una féormula
de marca genérica que le ahorrard dinero.

Nuestras oficinas estaran cerradas
Octubre 13
Octubre 23 & 24
Noviembre 11

Dia Cristébal Colon
Reunidn del personal
Dia de los Veteranos

Noviembre 27 Dia de Accién de Gracias

Eastern ldaho Public
Health District

w2+ = Noticias de WIC

Septiembre/0Octubre 2014

De acuerdo con la ley federal y la politica del Departa-

mento de Agricultura de los Estados unidos, esta in-
stitucion tiene prohibido discriminar a causa de raza,
color, origen nacional, sexo, edad o discapacidad. (No
todas las causas prohibidas aplican a todos los pro-
gramas.) Para registrar una queja de discriminacion,
escribale al Director de USDA, Office of Civil Rights,
1400 Independence Avenue, S.W., Washington, D.C.
20250-9410 ¢ llame al (800) 877-8339, (800) 866-9992
(voz y TDD). Para espafiol llame al (800)845-6136.



Cambios Saludables: éPorque Moverse a Leche Baja en Grasa?

iEstamos haciendo un cambio saludable a
la leche que WIC ofrece para usted y su fa-
milia! A partir del 01 de Octubre, las muje-
res y los nifilos mayores de 2 sélo podran
adquirir leche de 1% o sin grasa / descre-
mada con sus cheques de WIC. Leche de 2%
ya no sera una opcion disponible. Los nifios
menores de 2 seguirdn recibiendo la leche
entera. La mayoria de los estudios mues-
tran que la leche de 1%y sin grasa son las
leches mas saludables para los adultos y
nifos mayores de 2 afios de edad para be-
ber. Debido a que la mayor parte de la in-
vestigacion en este momento indica que la
leche 1% vy / leche descremada sin grasa es
los tipos mas saludables de leche. El USDA y
WIC adapta lo que indica la mayoria de la
investigacion. Si la nueva investigacion da
lugar a diferentes recomendaciones, los
cambios, se reflejaran en el futuro .

¢Cudl es la diferencia?

Toda la leche tiene la misma cantidad de
proteina, calcio, vitaminas y minerales. La
vitamina D se afiade a todos los tipos de
leche. La cantidad de grasa es lo que difiere
entre los tipos.

Leche 1% baja en grasa y / leche descremada
sin grasa no solo son leche entera rebajada
con agua, se le saca mas grasa. En un vaso de
8 onzas de leche, la leche entera tiene aproxi-
madamente 2 cucharaditas de grasa, leche de
2% tiene un poco mas de 1 cucharadita de
grasa, leche 1% tiene aproximadamente la
mitad de una cucharadita de grasa y la leche
sin grasa tiene casi cero grasa.

El recorte de la cantidad de grasa en su dieta
puede ayudar a controlar su peso, disminuir
el colesterol y reducir su riesgo de enferme-
dad cardiaca y derrame cerebral.

é¢Qué significan los porcentajes?

"1%" significa que 1% del peso total de la le-
che es de la grasa. "2%" significa que 2% del
peso total de la leche es de la grasa. La leche
entera es de aproximadamente 4% del peso
total de grasa.

La leche 2% es una leche reducida en grasa,
pero contiene demasiada grasa para ser con-
siderada leche baja en grasa. La leche 1% ba-
ja en grasa tiene menos de la mitad de la can-
tidad de grasa comparada con la leche 2%.

El cambio a una leche con menos grasa

Algunas personas pueden notar la diferen-
cia entre la leche 2% y 1%, pero para mu-
chos este cambio es una tarea facil. Si su
familia toma leche entera 0 2% y estan
preocupadas por si su familia le va a gus-
tar, comience mezclando las leches. Usted
puede mezclar la mitad entera 0 2%, con la
mitad del 1% y reducir gradualmente la
cantidad de la leche alta en grasa. Su fami-
lia se acostumbrara al cambio si lo hace
pOCO a poco.

Leche sin lactosa

Si usted o su hijo/a toma leche sin lactosa,
sus cheques de WIC tendrdn la opcidn de
leche sin lactosa 1% baja en grasa o leche
sin lactosa sin grasa.

Otras preocupaciones

Si usted tiene alguna preocupacion acerca
de los cambios a los cheques de WIC, por
favor pregunte a nuestro personal.

Si usted o el médico de su hijo/a esta preo-
cupado acerca de su peso, por favor pida
hablar con una de nuestras Dietistas Regis-
trados. Nuestras Dietistas Registradas pue-
den ayudar con sugerencias de maneras de

aumentar las calorias.
Adaptado de California WIC y Texas WIC



